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Unge spiser for lidt frugt og grønt 
Af cand. brom Sisse Fagt, Fødevareinstituttet, DTU 
 
Unge spiser generelt for lidt frugt og grønt. Tal for kostundersøgelsen 2000-2002 viser, at 
mændene i alderen 18-24 år spiser 167 gram grønsager og 224 gram frugt, mens 
kvinderne i denne aldersgruppe spiser 159 gram grønsager og 243 gram frugt.  Med andre 
ord kommer mændene op på 391 gram og kvinderne på 401 gram pr. dag, altså ca. 200 
gram fra anbefalingen på 600 gram om dagen. De 18-24 årige spiser mindre frugt og 
grønt end de 14-17 årige, hvilket kan skyldes, at de unge spiser mindre frugt og grønt, når 
de flytter hjemmefra.  
 
 
Analyser af børn og unges måltidsvaner 2000-2004 viser, at det meste frugt kommer via 
mellemmåltiderne, mens de fleste grønsager kommer via aftensmaden. De 18-24 årige 
unge er begyndt at spise lidt mere frugt og grønt til morgenmad, men der er fortsat 
masser af plads til mere frugt og grønt til morgenmaden. De unge spiser kun lidt frugt og 
grønt som tilbehør til frokosten og mængden svarer til, at de spiser mindre end fx 1 tomat 
hver anden dag, så også her er der mulighed for forbedring. Aftensmaden bidrager med 
grønsager både som tilbehør til den varme mad, men også via retter, hvor grønsager 
indgår - fx tomat og løg i kødsovsen, gulerødder i wokretten, tomat på  pizzaen o.s.v. 
 
Retterne til aftensmaden kan indeholde flere grønsager. end de gør, ligesom de unge også 
bør spise flere grønsager som tilbehør. Unge får kun det, der svarer til ½ gulerod om 
dagen som tilbehør til den varme mad. Det er for lidt.  Mellemmåltiderne bidrager med en 
mængde svarende til ½ banan, mens grønsager som mellemmåltid stort set ikke kan 
måles. Det er ønskeligt, at alle måltider indeholder mere frugt og grønt, så de unge kan 
komme tættere på den anbefalede mængde frugt og grønt.  
 
Indtaget af frugt og grønsager blandt unge
200
300
400
500
10-13 år 14-17 år 18-24 år
Aldersgruppe
G
ra
m
 p
r. 
da
g
Drenge/mænd Piger/kvinder
Fødevarestyrelsen og 6 om dagen udgiver d. 31. januar 2007 en pjece, som giver unge, 
der er flyttet hjemmefra ideer til, hvordan de kan spise mere frugt og grønt til alle 
måltider. 
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